
»نرى ما لا نريد،
ونريــد مــا لا نـرى،

فنـفـقـد قيمـة مـا نـرى،
ونضيـع فـي سـراب ما لا نـرى،

كن حريصًا ألا  تفقد قيمة ما ترى«
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»نرى ما لا نريد، ونريد ما لا نرى،
فنفقد قيمة ما نرى، ونضيع في سراب ما لا نرى،

كن حريصًا ألا تفقد قيمة ما ترى«

هل هناك �شيء في حياتك الآن لا تريده؟ 		

وهل هناك �شيء لا يوجد في حياتك الآن ولكنك تريده؟ 		

كبير  بمرتب  عالمية  بترول  �شركة  في  يعمل  �سنة   42 عمره  ناجح  مهند�س  �أحمد 

متزوج منذ ع�شر �سنوات من ابنة عمه خديجة وعندهم ثلاثة �أبناء.

من الخارج تبدو حياته رائعة ــ من وجهة نظر ومقيا�س �أي �إن�سان �آخر ــ فعنده 

ال�شجار مع  كثير  �أحمد  كان  الداخل  ولكن من  والمال،  والوظيفة  والأبناء  الزوجة 

خديجة، وكان دائم ال�شكوى ب�أنه يعي�ش في تعا�سة وي�شعر بالوحدة وي�صاب بالإحباط 

�أكثر من مرة في خلال اليوم.

كانت �شكواه الأ�سا�سية �أنه لا يحب زوجته الحب الذي كان يتمناه ولا ي�شعر تجاهها 

برغبة �أو لهفة و�أنه مختلف تمامًا عنها في كل �شيء، و�أنها لا تنمي نف�سها و لاتهتم 

ا ولا يوجد عندها �أية هوايات �أو اهتمامات من  بمظهرها ولا ببيتها، و�أنها �سطحية جدًّ

�أي نوع، فهي لا تقر�أ ولا تحب القراءة ولا ت�شاركه اهتماماته ال�شخ�صية مثل م�شاهدة 

البرامج الريا�ضية والم�شي، فكان ي�شعر بنق�ص �شديد وبحياة روتينية بلا معنى؛ لذلك 

كان يق�ضي �أوقاتًا طويلة في عمله �أو عند والدته �أو مع �أ�صدقائه.. المهم �أن يق�ضي 

وقته بعيدًا عن خديجة.

ا للغاية، ويزداد �سلبية كل يوم فتزداد تعا�سته وبعده  و�أ�صبح تركيزه عليها �سلبيًّ

يت�شاجر مع خديجة لأتفه  �ساعة مت�أخرة كان  بيته في  �إلى  عنها، وعندما كان يعود 

الأ�سباب! وكان �أحمد يرى في الآخرين ما كان يتمنى �أن يراه في حياته ومع زوجته، 

ا للتغيير، ولكنه لم يعرف كيف  ويتمنى لو �أنه تزوج من امر�أة �أخرى فكان م�ستعدًّ

يفعل ذلك حتى قابل �سامية وهي �سكرتيرة تعمل معه في نف�س ال�شركة التي كان يعمل 

بها، وكانت جميلة ومثقفة وذكية وتهتم بنف�سها ومظهرها، و�شعر �أحمد �أنه منجذب 

�إليها فكان يق�ضي معها �أوقاتًا كثيرة يتحدث �إليها عن مختلف الأ�شياء، فكان الوقت 

معها يمر ب�سرعة لم يعرفها مع زوجته.

o b e i k a n d l . c o m



27

كان �أحمد يقارن بين زوجته وبين �سامية، وكانت المقارنة دائمًا في �صالح �سامية؛ 

العلاقة  بها وبالفعل فاتحها في المو�ضوع ووجد منها قبولًا وبد�أت  �أن يرتبط  فقرر 

بينهما.

�سامية  اكت�شفت زوجته علاقته مع  بيته حتى  البعد عن  وبَعْدُ كل  �أحمد  بها  تعلق 

فطلبت منه الطلاق، هنا �شعر �أحمد بارتياح ووجد في طلب الزوجة طريق الخلا�ص 

، و�أخبر �سامية بالخبر و�أنه على ا�ستعداد �أن يتقدم لخطبتها من والدها،  فطلقها فعلًا

فكانت المفاج�أة عندما قالت له �سامية �إن والدها وافق على زواجها من �شاب مثقف 

�أحمد بحالة عميقة  �أ�صيب  ومن عائلة تنا�سب عائلتها ووافقت �سامية على الزواج. 

�إ�صابته ب�صداع رهيب وباكتئاب حاد! وبد�أت رحلته مع  �إلى  به  �أدت  الذهول  من 

العلاج النف�سي والم�ست�شفيات والعقاقير الطبية.

هنا فكر �أحمد في نف�سه �أن زواجه من خديجة كان �سعيدًا و�أن خديجة كانت امر�أة 

ا كبيًرا فتركت كل �شيء من �أجله ومن �أجل  مثقفة وخريجة جامعية، وكانت تحبه حبًّ

تربية �أولادهما الثلاثة، ولكنه لم ير ذلك فيها وكان يركز فقط على �سلبياتها حتى 

�ألغى تمامًا كل الإيجابيات التي كانت خديجة تتحلى بها.

لم يكن را�ضيًا بقيمة ما عنده وكان يركز على القيمة الموجودة في الآخرين ويرجو 

�أن تكون عنده، ف�أهمل ما عنده وجرى وراء �سراب لي�س عنده، فكان عقابه تعا�سة 

ووحدة! فكر �أحمد في نف�سه وقرر �أن يت�صل بزوجته ال�سابقة خديجة ويطلب منها �أن 

ت�سامحه وتعود �إليه، وبالفعل ات�صل بها ولكنه وجد مفاج�أة �أخرى لم يكن يتوقعها على 

الإطلاق وهي �أن خديجة تزوجت من �شخ�ص �آخر، بكى �أحمد بحرقة وهو يفكر في 

نف�سه، كان عندي في حياتي قيمة كبيرة لم �أعرف مقدارها حتى فقدتها وذهبت �أبحث 

عن �شيء �أريده ولكنني لم �أعرفه فكانت النتيجة �ضياع الاثنتين.

والآن دعني �أ��سألك:

هل تنتمي �إلى هذه الق�صة؟ 

ا ما مر بنف�س هذه التجربة في حياته الزوجية؟  هل تعرف �شخ�صً

ا �آخر مر بنف�س هذه التجربة ولكن في حياته المهنية لم يكن را�ضيًا  �أو تعرف �شخ�صً

عن عمله مع �أنه كان عملًا جيدًا فتركه وعمل في مكان �آخر، ولكن بعد فترة وجيزة 

فقد عمله ل�سبب ما ف�ضاع منه الاثنان؟ 
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ا �آخر ترك بلده لكي يعمل في الخارج وف�شل ولم ي�صبر فعاد �إلى  �أو تعرف �شخ�صً

بلده بعد �أن �ضاع منه كل ما كان يملك؟

�أو طالبًا في كلية ما تركها بعد �أن و�صل �إلى ال�سنة الثالثة لكي يلتحق بكلية �أخرى 

فلم ي�ستطع الدرا�سة بها من ال�سنة الأولى ف�ضاعت منه الاثنتان؟

ا �أعرف �سيدة تركت �أحلامها و�أهدافها من �أجل حياتها الزوجية وابنها  �أنا �شخ�صيًّ

وابنتها، وعندما بلغ �أولادها �سن المراهقة قررت تكملة درا�ساتها العليا حتى ح�صلت 

على درجة الدكتوراه، فركزت على حياتها العملية حتى و�صلت �إلى مركز مدير 

عام �إحدى ال�شركات العالمية،وفي يوم ات�صل بها زوجها في العمل و�أخبرها �أن ابنها 

الكبير الذي كان يبلغ من العمر �ستة ع�شر عامًا قد �أ�صيب �إ�صابات بالغة في حادث 

�سيارة، و�أنه في الم�ست�شفى في حالة خطيرة، فتركت الاجتماع والأوراق وخرجت 

قد مات  ابنها  ب�أن  ال�صاعقة  الم�ست�شفى وكانت  �إلى  تبكي حتى و�صلت  م�سرعة وهي 

مت�أثرًا بجراحه ولم ت�صدق ما �سمعت ور�أت، و��سألت الدكتور الجراح عما حدث 

تحت  وهو  �شديدة  ب�سرعة  ال�سيارة  يقود  وكان  مدمنًا  كان  ابنها  ب�أن  ف�أجاب  حقيقة؛ 

ت�أثير المخدرات؛ فلم يلاحظ �أنه كان يقود في الطريق العك�سي فا�صطدم بناقلة كبيرة. 

جل�ست الأم تبكي وهي تقول تركت �أولادي من �أجل نجاح �آخر ف�ضاع مني ابني 

الوحيد ولم �أعد �أعرف ابنتي والآن لم �أعد �أجد �أي طعم لعملي، ف�أين �أنا الآن وماذا 

فعلت ب�أولادي؟ لقد �ضاع مني كل �شيء.

فقط  كلمتين  �إلى  التي ترجع جذورها  الأمثلة  مليئة بمثل هذه  الحياة  �أن  الحقيقة   

وهما: عدم الر�ضا!

ولكن هل معنى ذلك �أن ير�ضى الإن�سان ب�أي �شيء مهما كانت الظروف؟

�أن ير�ضى بعلاقة �سيئة لأبعد الحدود؟ �أو بوظيفة لا تعطيك حقك �أو تقدر قدراتك؟ 

�أو ب�صداقة تجعل حياتك �سل�سلة من التحديات و�ضياع الفر�ص؟ �أو بدرا�سة لا تعطيك 

الحما�س والأمل في الحياة؟ �أو با�ستثمار لا تجد فيه �إلا الخ�سارة والأحا�سي�س ال�سلبية؟ 

�أو ب�شريك في العمل ي�سبب لل�شركة م�شاكل مادية ولا يعطي عمله حقه؟

طبعًا لا، ولكن يجب عليك �أولًا �أن تفعل كل ما ت�ستطيع فعله لكي تحقق ال�سعادة 

بما عندك وتر�ضى بما �أعطاه الله �سبحانه وتعالى لك، فلو كانت علاقة زوجية �سيئة 

عليك �أن تفعل كل ما ت�ستطيع �أن تفعله بطريقة �إيجابية حتى تجد التغير الذي تريده 

في حياتك ب�شرط �ألا تقع في مطب المقارنة بين زوجتك وبين امر�أة �أخرى �أو زوجة 

ال�سلبية  الأحا�سي�س  �آلام  في  وتقع  �إيجابيات  من  عندها  ما  تلغي  لا  حتى  �آخر  رجل 
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الخروج  قررت  ولو  تملكه.  لا  ما  و�سراب  خيال  في  وت�ضيع  النف�سية  وال�ضغوط 

ا و�أمينًا و�صادقًا مع نف�سك ومع ال�شخ�ص الآخر واجعل  من هذه العلاقة كن حري�صً

الخروج �إيجابيًّا ولا تترك وراءك ما يجعلك تندم عليه فيما بعد �أو ي�ؤثر على حياتك 

في الم�ستقبل.

ونف�س ال�شيء في حالة وظيفة لا تحبها ب�سبب �أو ب�آخر؛ فافعل كل ما ت�ستطيع فعله 

من مجهود لكي تت�أقلم مع عملك، ولو وجدت �أنك فعلت كل ما ت�ستطيع فعله بحق 

و�أمانة فابد�أ في البحث عن التغيير ولكن ب�شرط �أن تترك عملك بطريقة �إيجابية تترك 

�أثرًا طيبًا في نفو�س الجميع... 

فمن يدري، �ألي�س من المحتمل �أن تحتاج �إليهم مرة �أخرى في الم�ستقبل؟

�أو الأ�شياء، وتذكر �أن العقل  ا من تركيزك على الأ�شخا�ص  لذلك، كن حري�صً

�أو �شيء  نف�سك تركز على �شخ�ص ما  فلو وجدت  �آخر تركيز،  يُبنى على  الب�شري 

�إيجابي عنه حتى  فيما وراء هذا التركيز وتذكر كل �شيء  �سلبية فاذهب  ما بطريقة 

ت�ستطيع التقييم بطريقة متوازنة ت�ساعدك على اتخاذ القرارات ال�صائبة.

ا �ألا تفقد قيمة ما ترى فت�ضيع في �سراب ما لاترى. كن حري�صً

وتذكر قول الله �سبحانه وتعالى:

﴿ پ  پ  ڀ   ڀ  ڀ  ڀ  ٺٺ ﴾.

وع�ش كل لحظة وك�أنها �آخر لحظة في حياتك،

ع�ش بحبك لله ــ �سبحانه وتعالى ــ

وبالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

ع�ش بالكفاح والعلم، ع�ش بالفعل والالتزام،

ع�ش بال�صبر والمرونة، وع�ش بالحب،

ر قيمة الحياة«.  وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.

o b e i k a n d l . c o m



»لولا وجود عكس المعنى
لما كان للمعنى معنى«

2o b e i k a n d l . c o m



o b e i k a n d l . c o m



34

»لـولا وجــود عكـس المعـنـى
لمـا كـان للمعـنـى معـنـى«

هل �شعرت في يوم ما �أنه لا يوجد معنى للحياة،

وفي يـــوم �آخـــر �شعرت بمعنى حقيقــي وحـــب للحيــاة؟

هل ��ـــسألت نف�ــسك في يــوم ما لمــاذا نمـــر�ض؟ ولمــاذا نـت�ــألـــم؟

هل ��سألت نف�سك لماذا ينجح بع�ض النا�س بينما يف�شل البع�ض الآخر؟

لماذا يوجد �أنا�س �سعداء و�أنا�س تع�ساء؟ �أنا�س �أ�صحاء و�آخرون معاقـــون؟

لماذا يوجد من يرى و�آخر لا يرى �أو �شخ�ص ي�سمع و�آخر لا ي�سمع،

�أو �شـــخ�ص �أخـــــر�ص و�آخــــر يـتــكـــلــــم؟

في  مايكل  يدعى  عمره  من  الأربعينيات  في  رجل  لزيارتي  جاء  يوم  ذات  في 

ا، ف��سألته عن �سبب الزيارة، فقال:  مكتبي في مونتريال بكندا، وكان يبدو حزينًا جدًّ

يادكتور لقد قر�أت لك كثيًرا و�أريد �أن �أعرف منك �شخ�صيًّا، لماذا توجد المعاناة؟

لماذا بعد خم�سة ع�شر عامًا من العمل ب�إخلا�ص �أجد نف�سي مطرودًا بدون �سبب؟ 

وعندما علمت زوجتي بذلك لم تقف بجانبي ولكنها بعد �شهرين من طردي من عملي 

تركتني؟ وفي نف�س الوقت يا دكتور دعاني �أحد الأقارب لح�ضور زواجه على زميلته 

في الجامعة؟ ثم �سكت الرجل للحظة وقال والدموع في عينيه: لماذا يادكتور �أنا تعي�س 

لهذه الدرجة بينما يوجد �آخرون في هذه اللحظة �سعداء؟!

ا لا يجد ما يطعم به عائلته  : لماذا يوجد �شخ�ص فقير جدًّ ثم نظر �إليَّ وقال مت�سائلًا

الق�صير  والمجنون؟  العاقل  يوجد  لماذا  كثرته؟  من  الطعام  يرمي  ا  جدًّ غني  و�آخر 

والطويل؟ الأ�سمر والأبي�ض؟ الجميل والقبيح؟ والحزين والمبتهج؟

لماذا يوجد النجاح والف�شل؟ ال�سعادة والتعا�سة؟ الحزن والفرحة؟ المر�ض وال�صحة؟ 

الفقر والغنى؟ لماذا يوجد الن�صاب والأمين؟ الكذاب وال�صادق؟ ثم و�ضع يديه على 

وجهه وقال: يادكتور �إبراهيم �أنا لا �أجد معنى لكل هذا ولا �أجد معنى لحياتي!!

�أ�سميه  ما  معه  ا�ستخدمت  ا  تامًّ توافقًا  معه  وبنيت  لمايكل  جيدًا  ا�ستمعت  �أن  بعد 

�إلى  ي�صل  �أن  �ساعدته  ثم  ال�شابة«  الذات  »وعلاج  الإدراك«  تغيير  بـ »ا�ستراتيجية 

الا�سترخاء الج�سماني والذهني والعاطفي حتى �شعر براحة كبيرة وبنظرة �أمل �إلى الم�ستقبل 

وهنا ��سألته: هل ممكن �أن نعرف معنى ال�سعادة بدون �أن نعرف معنى التعا�سة؟
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ففكر مايكل لفترة ثم �أجاب: لا يادكتور. فاقتربت منه وو�ضعت يدي على كتفه 

الله في  �شاء  �إن  ال�سبب  �سيكون  بقوة  به  وت�شعر  الآن  لك  يحدث  ما  مايكل  يا  وقلت 

�ستنظر وراءك وتقول:  الزمن  اتزانك وقوتك ومهاراتك في الحياة، ومع مرور 

لولا ما حدث لي لما تعلمت ولما �أ�صبحت �أف�ضل في حياتي. نظر لي مايكل بابت�سامة 

وقال: هل ممكن �أن �أطلب منك طلبًا يا دكتور �إبراهيم؟ ف�أجبته لو كان في ا�ستطاعتي 

�أن �ألبيه يا مايكل لن �أتردد على الإطلاق. فاقترب مني وقال: �أريدك �أن تعانقني، 

لما  الآلام  �إدراك جديد وهو: »لولا وجود  مايكل من مكتبي ومعه  فتعانقنا وخرج 

تعلمنا معنى الراحة ولما تقدمنا ولما �أدركنا معنى ال�سعادة«.

الآن فكر معي هل تنتمي �إلى ق�صة هذا الرجل؟

هل ��سألت نف�سك في يوم من الأيام لماذا يوجد كل هذا التناق�ض في الحياة؟

 الإجابة بب�ساطة �شديدة �أنه لولا وجود عك�س ال�شيء لما كان لل�شيء قيمة �أو معنى، 

ولما كان هناك عمل حقيقي للعقل التحليلي الذي يدرك ويحلل ويقارن ويقرر، ولما 

�أي  معنى  �أو  قيمة  الإن�سان  عرف  ولما  ومهارات،  وخبرات  تجارب  هناك  كانت 

�شيء، ولما كان هناك مكان للتقدم والنمو!

ال�صيف  والنهار،  الليل  فخلق  عك�سه،  �شيء  لكل  وتعالى  �سبحانه  الله  خلق  لقد 

وال�شتاء، الأنثى والذكر، الطويل والق�صير، ال�سعادة والتعا�سة، المر�ض وال�صحة، 

ا له في المعنى، وبذلك يعرف الإن�سان  الألم والراحة، وخلق لكل �شيء �شيئًا م�ضادًّ

معنى ال�شيء نف�سه. فلو كان كل النا�س �أ�صحاء لما عرفوا معنى ال�صحة؛ لأنه لا يوجد 

�أمرا�ض،ولو كان النا�س �أغنياء لما عرفوا معنى الغنى لأنه لا يوجد فقر، ولو خلق 

تام ولم  النهار ولعا�ش في ظلام  الإن�سان معنى  لما عرف  فقط  الليل  الله عز وجل 

يكت�شف النور ولا يعرف معناه. فمن هدايا المولي �سبحانه وتعالى لنا �أنه منحنا العقل 

الذي يفكر وي�ستدل ويحلل ويقارن ويتعلم فيعرف ويقترب �أكثر من الله ــ �سبحانه 

وتعالى ــ وقد ذكر الله في كتابه العزيز في �سورة ال�شرح:

k

﴿ۇ  ۇ  ۆ         ۆ        ۈ  ۈ     ۇٴ  ۋ          ۋ ﴾.
f
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ولو تمعنت جيدًا في هذه الآية الرائعة تجد من قول الله: ﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  

ڱ  ں﴾ ولم يقل: »�إن بعد الع�سر ي�سًرا«، بل قال عز من قائل: ﴿ۈ     ۇٴ  ۋ          
ۋ ﴾ �أي �أنه و�ضعهم معًا في نف�س الجملة وتجد الع�سر بها »الألف واللام« �أي �أنه 
محدد �أما مع الي�سر فلم ي�ضع الله �سبحانه وتعالى »الألف واللام« لأنه غير محدود 

وخيراته غير محدودة. 

الآن دعني �أ��سألك:

�إن لم يكن هناك ع�سر هل كان من الممكن لنا �أن نعرف معنى الي�سر؟ وهل كان 

للعقل التحليلي �أن ي�ستخدم قدرته التحليلية في الإدراك والتحليل والمنطق والمقارنة؟ 

وهل كان من الممكن للإن�سان �أن يتعلم من �أخطائه لكي يعرف معنى الي�سر والنجاح 

وال�سعادة؟ طبعًا الإجابة على هذه الأ�سئلة هي بب�ساطة �شديدة: لا!!

وعندما بحثت في معنى هذه الآية الكريمة وجدت فيها من الثروات فل�سفة الع�صور 

منها  فوائد عديدة  يوجد  الع�سر  �أن مع  ال�سنوات، ووجدت  مدار  تعلمتها على  التي 

الاقتراب والارتباط �أكثر بالله ــ �سبحانه وتعالى ــ فت�شعر معه ــ عز وجل ــ بالأمان 

وجل  عز  الله  ب�شر  وهنا  الابتلاء  على  ال�صبر  ثم  ي�سًرا  الع�سر  مع  �أن  وعدك  لأنه 

ال�صابرين ووعدهم بالجنة ثم الحمد وال�شكر لما �أعطاه لك الله �سبحانه وتعالى فنحن 

الراحمين  �أرحم  الخالق  وبذلك يمحو عنك  وال�ضراء  ال�سراء  فنحمده في  الله  ن�شكر 

الأزمة  التفكير في الحلول لكي تخرج من  ثم  البلاء ويرزقك من حيث لا تحت�سب 

التي تواجهها.

وبذلك يزيد ذكا�ؤك وانتباهك ومهاراتك و�إبداعك في �إيجاد الحلول المنا�سبة ومع 

كل ذلك يمحو عنك الله ــ �سبحانه وتعالى ــ ذنوبك ب�سبب هذا البلاء و�أخيًرا ت�صل �إلى 

الله �سبحانه  الع�سر والي�سر خيرات لي�س لها حدود، لذلك يقول  �أن في  �أي  الي�سر، 

وتعالى في ختام ال�سورة الكريمة: ﴿ۅ  ۉ  ۉ  ې  ې  ې  ې ﴾ �أي �أن الله 

ــ �سبحانه وتعالى ــ يريدك �أن تفرغ من كل ذلك وتقف عاليًا وترغب رغبة م�شتعلة 

في الارتباط �أكثر مع الله �سبحانه باختيارك �أنت فتعم عليك البركة من المعطي الكريم 

�أكرم الأكرمين.

هل ترى روعة الع�سر و�أننا بدونه لا نعرف معنى الي�سر ولا نجد معه �أي طعم 

ولا معنى. فلولا وجود الع�سر لما كان للي�سر معنى ولولا وجود الي�سر لما كان للع�سر 
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للتقدم  ولازمتان  الآخر  منهما  كل  يكمل  متداخلتان  قوتان  والع�سر  فالي�سر  معنى 

والنمو والحقيقة �أنه:

»لولا وجود الآلام لما كان للـــــــراحـــــــــــة قيمة،

لولا وجود الدموع لما كان للابت�ـــــسامة قيمة،

لولا وجود الحزن لما كان للفرحـــــــة قيمة،

لولا وجود الظلام لما كان للنــــــور قيمة،

لولا وجود الجوع لما كان للطعام قيمة،

لولا وجود الف�شل لما كان للنجاح قيمة،

لولا وجود التعا�سة لما كان لل�ــــسعادة قيمة،

ولولا وجود الع�سر لما كان للي�سر معنى ولا قيمة«

»لذلك لولا وجود عك�س المعنى لما كان للمعنى معنى«

فلو كنت تواجه �أي تحد من تحديات الحياة فتنف�س بعمق ومع الزفير قل: الحمد 

لله ثلا ث مرات ثم �ضع ابت�سامة على وجهك و�أب�شر؛ لأن الخير كل الخير في طريقه 

�إليك �إن �شاء الله.

وتذكر �أن تعي�ش كل لحظة وك�أنها �آخر لحظة في حياتك،

ع�ش بحبك لله ــ �سبحانه وتعالى ــ

وبالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

وبالر�سل والأنبياء وال�صحابة والأولياء ال�صالحين،

ع�ش بالعلم والكفاح، ع�ش بالفعل والالتزام،

ع�ش بال�صبر والمرونة، وع�ش بالحب،

ر قيمة الحياة«.  وقَدِّ

o b e i k a n d l . c o m



38

استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.
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 »هناك أشياء وأشخاص وحتى أجزاء
 منا تسير معنا فـي رحلـة حياتنا

 لغرض محدد ولفترة محددة
وليس لمصاحبتنا طوال الرحلة لذلك حان 

الوقت أن تدعهم وشأنهم«
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 »هناك أشياء وأشخاص وحتى أجزاء منا تسير معنا
 في رحلـة حياتنـا لغرض محدد ولفتـرة محددة

 وليس لمصاحبتنا طوال الرحلة لذلك
حان الوقت أن تدعهم وشأنهم«

ا عزيزًا عليك؟ هل فقدت �شخ�صً

هل انف�صل عنك �شخ�ص كنت تحبه �أكثر من �أي �شيء �آخر في حياتك؟

ا؟ هل فقدت �شيئًا غاليًا عندك جدًّ

هل �أح�س�ست في يوم ما �أن جزءًا منك قد مات؟

عندما كان عمرها ثلاث �سنوات فقدت حنان �أمها لمر�ض ال�سرطان اللعين فكانت  	•
تبكي ليلًا ونهارًا فارتبطت ب�أبيها ارتباطًا كبيًرا، وكان �أبوها رجلًا كريًما وطيبًا، 

�أ�صبح لها الأب والأم وال�صديق كان يلعب معها، ويق�ضي معها �أوقاتًا طويلة، 

�ألعابها، في فرحتها و�آلامها  الطعام وي�شاركها في  لها  يعلمها وي�صاحبها، يطهو 

حتى �أ�صبح كل �شيء في حياتها.

ومحور  عامًا  ع�شر  �ستة  عمرها  جميلة  فتاة  حنان  و�أ�صبحت  ال�سنوات  ومرت 

حياتها و�إلهامها هو �أبوها، وفي يوم ذهبت �إلى حجرته فوجدته مازال نائمًا فلم 

كعادته،  يتحرك  لم  ولكنه  حوله  يدها  وو�ضعت  بجانبه  نامت  توقظه،  �أن  ترد 

ومرت �ساعة كاملة، وهو لا يتحرك ف�أرادت �أن توقظه لكيلا يت�أخر عن عمله 

ولا تت�أخر هي عن مدر�ستها ولم يتحرك، لم تعرف حنان ماذا تفعل، وما الذي 

ثم  الأب  فح�ص  في  وبد�أ  الفور،  على  �أتى  الذي  العائلة  بطبيب  فات�صلت  جرى 

ا �أن �أقول لك �أن بابا توفي �إلى  توقف ونظر �إلى حنان وقال: ياحنان ي�ؤ�سفني جدًّ

رحمة الله تعالى!!! لم ت�صدق حنان ما �سمعته فرمت نف�سها على �صدر �أبيها وهي 

تناديه ولكنه لم يتحرك ..لم ت�صدق نف�سها، وكانت في حالة �شديدة من الذهول 

والحيرة، وقال الطبيب: ياحنان �أنت فتاة متدينة وتعرفين الله وتعلمين تمامًا �أن 

هذا قدر و�أن كلًّا منا زائر في هذه الدنيا، ردت حنان و�صوتها مملوء بالأ�سى، 

ولكن لماذا �أبي؟ ولماذا �أنا؟ ولماذا الآن؟ فقدت �أمي ولم �أتمتع بها والآن فقدت �أعز 

... لماذا؟
َّ

النا�س علي
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منذ ال�صغر وفاتن حلمها الكبير �أن ت�صبح طبيبة مثل �أبيها وت�ساعد �أكبر عدد ممكن  	•
الدكتورة  البيت  في  لقبها  وكان  الطبية،  �أبيها  �سماعة  تلب�س  وكانت  النا�س،  من 

بكلية  فاتن  التحقت  وال�سنوات وبعد مجهود وتعب ومثابرة  الأيام  فاتن. مرت 

متميزة  فكانت  و�أهدافها  �أحلامها  تحقيق  �سلم  �أول  على  قدميها  وو�ضعت  الطب 

ا، وفي يوم في معمل الكلية قابلت �سامي وهو �شاب في الع�شرينيات  ومتفوقة جدًّ

به  �إعجابها  و�أن  �إليه  منجذبة  �أنها  فاتن  �شعرت  وذكي  ومثقف  و�سيم  عمره  من 

�أن يكون �سامي زوجها، وفي يوم  وب�أخلاقه يزداد كل يوم، وتمنت في نف�سها 

فوجئت ب�سامي يطلبها للزواج، لم ت�صدق نف�سها ووافقت على الفور ولكنها طلبت 

�أن تفاتح الوالدين في الأمر وبالفعل �أخبرتهما بطلب �سامي.

�أن  ي�ستطيع  ولا  بعد  يعمل  لم  �صغير  �شاب  �سامي  لأن  ا  باتًّ ا  رف�ضً الأب  رف�ض 

ابنتها  �سعادة  على  وحري�صة  محايدة  فكانت  الأم  عن  �أما  �أ�سرة،  �أعباء  يتحمل 

وقوبل  فاتن  لخطبة  بالفعل  تقدم  ولكنه  ييئ�س  فلم  بالموقف  �سامي  فاتن  و�أخبرت 

طلبه بالرف�ض ولم ييئ�س ولكنه ا�ستمر حتى وافق الأب �أمام هذا الا�صرار الذي 

�أعطاه الانطباع ب�أنه �سيفعل كل ما ي�ستطيع لكي ي�سعدها وتمت الخطبة والجميع 

في منتهى ال�سعادة، وتخرج �سامى وفاتن وعملت فاتن في م�ست�شفى الجامعة بينما 

فاتن و�سامي  تعد  فلم  البلد،  100 ميل عن  يبعد حوالي  �سامي في م�ست�شفى  عمل 

مع  علاقتها  في  بفتور  فاتن  و�شعرت  ال�شهر،  في  مرتين  �أو  مرة  غير  يتقابلان 

�سامي خا�صة �أنها تعرفت على طبيب �شاب يعمل معها في الم�ست�شفى وكان متميزًا 

وو�سيمًا وناجحًا، و�شعرت فاتن �أنها تقارن بينه وبين �سامي، وفاتحت الأب في 

فلن  والآخرين  خطيبك  بين  المقارنة  بد�أت  مادمت  وقال:  الأب  فرد  المو�ضوع 

تجدي الراحة النف�سية التي كنت تتمتعين بها من قبل خا�صة لو كانت هذه المقارنة 

في غير �صالحه، وطلب منها �أن ت�ستخير الله ــ �سبحانه وتعالى ــ �أما الأم فكانت 

على موقفها الأول وهو الحر�ص ال�شديد على �سعادة ابنتها..

وفي يوم فاتحها زميلها الطبيب في العمل ب�إعجابه بها، وب�أنه يريد �أن يتزوجها!! 

�شعرت فاتن بفرحة ولكنها ممزوجة بالألم والحيرة وفاتحت الأب في المو�ضوع 

ا الأم فكل همهما هو �سعادة ابنتهما!! فرحب به و�أي�ضً

�أي تعبير ولم يقل كلمة واحدة وعندما  يبد عليه  فلم  فاتحت فاتن �سامي بالموقف 

انتهت فاتن من الكلام رد �سامي وقال: »�أتمنى لك ال�سعادة«.
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ثم اختفى من حياتها تمامًا وعرف �أنها �أتمت بالفعل خطبتها على زميلها الطبيب، 

�أ�صيب �سامي ب�صدمة كبيرة وباكتئاب حاد وفقد معنى الحياة تمامًا، حاول جميع 

اقتربت مني  لماذا؟ ولماذا  الأ�سئلة:  نف�س  ي��سأل  العائلة م�ساعدته ولكنه كان  �أفراد 

و�أعطتني الأمان؟ ولماذا كافحت معي لكي نرتبط وتقنع العائلة؟ ولماذا ق�ضينا معًا 

قالته لي من كلمات الحب كان خداعًا؟ حاول الجميع  ما  الوقت؟ وهل  كل هذا 

م�ساعدته للخروج من هذه الحالة ال�سيئة ولكنه كان ي��سأل والدموع في عينيه... 

لماذا يافاتن... لماذا؟

منذ ال�صغر و�سمير يحلم ب�أن ي�شتري بيتًا كبيًرا لوالدته التي كان يحبها �أكثر من  	•
�أي �شخ�ص �أو �شيء في الدنيا وكان يقول لها: »ماما عندما �أكبر ��سأ�شتري لك بيتًا 

�سبحانه  ــ  الله  له  تبت�سم وتدعو  الأم  فيه في هناء وراحة« وكانت  تعي�شين  كبيًرا 

وتعالى ــ �أن يوفقه ويرزقه وي�سعده في الدنيا والآخرة. مرت الأيام وكبر �سمير 

المدر�سة  يك�سبه وفي  ما  يدخر كل  يعمل في وظيفة م�ساعد ميكانيكي وكان  فكان 

كان متفوقًا حتى التحق بكلية الهند�سة وتخ�ص�ص في الميكانيكا وتخرج في الجامعة 

وعمل في �شركة كبيرة وكان كعادته يدخر �أكبر مبلغ ممكن من المال لكي ي�شتري 

لأمه البيت الذي وعدها به.

فكر �سمير �أن دخله من الوظيفة لن يعطيه ما يريد ففكر مع ثلاثة من �أ�صدقائه، 

معًا وعملوا  بدءوا  الميكانيكا، وبالفعل  ي�شتركوا معًا في �شركة متخ�ص�صة في  �أن 

�أن  ــ  ــ �سبحانه وتعالى  الله  بجد حتى ازدهرت ال�شركة وا�ستطاع �سمير بف�ضل 

يوفر خم�سين في المائة من ثمن بيت جميل يطل على البحر ولكي يحقق لوالدته 

ا من البنك ووافق البنك على طلبه ب�ضمان ال�شركة، وح�صل  ما �أراد طلب قر�ضً

�سمير على القر�ض، و�أ�صبح معه المبلغ ب�أكمله فا�شترى البيت وفر�شه فر�شًا جميلًا 

ثم فاج�أ �أمه الحبيبة ببيتها الذي وعدها به منذ ال�صغر فرحت الأم ودعت له من 

قلبها، وعا�ش هو و�أمه في �سعادة بالغة في البيت الجميل.

لم  ال�شركة  �أن  الإطلاق وهو  �سمير على  يتوقع  يكن  ما لم  الأيام وحدث  مرت 

تعد قوية كما كانت من قبل و�أن �أ�صدقاءه ال�شركاء قرروا الان�سحاب منها ب�سبب 

الخ�سائر المادية الكبيرة التي تعاني منها ال�شركة وبالفعل �أغلقوا ال�شركة ولم ي�ستطع 

�سمير دفع �أق�ساط بيته فحجز البنك على البيت وعر�ضه في مزاد علني!!! وبعد �أن 

جمع قوته واجه �سمير �أمه بما حدث و�أن البيت �ضاع منه وراح في البكاء وهو 

يكرر: �ضاع يا �أمي البيت الذي وعدتك به، �ضاع �أعز �شيء على قلبي �أردت �أن 
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�أفعله لأجلك، �ضاع الحلم يا �أمي، �أخذته في ح�ضنها الحنون وهي تحاول تخفيف 

ال�صدمة عنه ولكن �سمير كان يبكي بحرقة وهو يت�ساءل: لماذا يا �أمي؟ لماذا الحياة 

�صعبة يا�أمي؟ لماذا بعد كل هذا التعب؟ ولماذا �أنا... لماذا؟

�أنها مرحة واجتماعية ومحبة  الثلاثينيات من عمرها كان معروفًا عنها  �سمر في  	•
للحياة وكان تركيزها على بناء م�ستقبلها وبالفعل تخرجت في كلية الاقت�صاد والعلوم 

ال�سيا�سية بتفوق وعملت معيدة في الجامعة فكانت تعمل وتح�ضر للدكتوراه في نف�س 

الوقت ومرت ال�سنوات وح�صلت �سمر على الدكتوراه وكانت في منتهى ال�سعادة 

ب�إنجازها وبعملها وبتفوقها العملي والوظيفة الجديدة التي ح�صلت عليها والمرتب 

الكبير الذي كانت تتقا�ضاه و�سيارتها الجديدة التي ا�شترتها. خلال هذه الفترة كانت 

�إنجازها، مرت  لكيلا ي�ضيع منها  الزواج  اب وترف�ض حتى فكرة  الُخطَّ ترف�ض 

الأيام وال�سنوات وبد�أ �شيء يتكون في داخلها لم تعرف له �أي تف�سير، لم تعد تتمتع 

بعملها ولا ب�إنجازها كما كانت من قبل لم تعد ت�شعر بالحما�س الذي كانت ت�شعر به 

من قبل، لم تعد ت�شعر بالبهجة وهي ت�ستيقظ في ال�صباح لكي تذهب �إلى عملها، لم 

تعد ت�شعر بال�سعادة، لم تعد مرحة ولم تعد تجد �أي معنى للحياة، وكانت ترف�ض 

�أي  ت�شارك في  �أو  الخروج مع �صديقاتها 

نف�سها  تعرف  تعد  لم  عملها،  ينظمه  حفل 

ولا ما الذي يحدث لها كما لو كان �شيء 

ما  �شيء  وجود،  له  يعد  لم  داخلها  في  ما 

في داخلها قد مات. وكانت تت�ساءل: ماذا 

حدث لي؟ من �أنا؟ �أين حما�سي و�سعادتي؟ 

كل  لي  يحدث  لماذا  وبهجتي؟  مرحي  �أين 

ذلك؟ لماذا �أنا؟ لماذا؟

والآن دعني �أ��سألك:

هل تنتمي �إلى هذه الق�ص�ص الأربع؟

من وقت لآخر ت�ضعنا الحياة في تحديات لم نكن نتوقعها �أو ن�ضعها في الح�سبان، 

ون�شعر �أننا �ضحايا لهذه التحديات، ون�صاب بفجيعة �أو بخيبة �أمل لم نخطط لها على 

الاطلاق فقد نفقد عزيزًا علينا �أو ننف�صل عما نحبه �أو ي�ضيع منا �شيء غالٍ علينا �أو 

نفقد جزءًا منا فلا نعرف �أنف�سنا ونت�ساءل: لماذا؟ لماذا نحن؟ �أين نحن الآن؟ ما الذي 

�أننا ن�سير في الطريق  �أو للآخرين: لقد كنا نعتقد  �أتى بنا �إلى هنا؟ وقد نقول لأنف�سنا 
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�أنف�سنا في مفترق  �أبدًا. ونجد  نبذله من جهد لن ي�ضيع منا  �أن ما  ال�سليم و كنا نعتقد 

الطرق ولا نعرف �أي طريق ن�سلك!!! 

كل منا دعته الحياة �أو �أجبرته �أن يقف ويدرك ويركز انتباهه �إلى ما يحدث له، 

ومن الممكن �أن ي�ضيع الإن�سان في الأحا�سي�س ال�سلبية وي�شعر بال�ضياع ويفقد توازنه 

وقد  ب�أكملها  الحياة  �أو حتى في  الم�ستقبل  الأمل في  منه  وي�ضيع  الواقع  وينف�صل عن 

ي�صاب بالأمرا�ض النف�سية وي�صبح ناقمًا على الحياة ومن عليها!!! طبعًا من حقك �أن 

ت�شعر بذلك ومن حقك �أن تفقد التوازن ومن حقك �أن تغ�ضب و�أن تحبط و�أن تحزن 

ولكن هل هذا ما تريده في حياتك؟ هل هذا الاح�سا�س الذي تريد �أن ت�شعر به؟ هل هذه 

الحياة التي تريد �أن تعي�شها؟ 

 لو فقدت �إن�سانًا عزيزًا على قلبك فتوجه �إلى الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وتذكر ما قاله 

المولى ــ �سبحانه وتعالى ــ: ﴿ڇ  ڇ  ڇ  ڍ  ڍ  ڌ   ڌ  ڎ  ڎ  ڈ  ڈ﴾ 

كل �إن�سان على وجه الأر�ض مهما يكن �سيق�ضي وقته في الدنيا كما هو مقدر له من 

المولى ــ عز وجل ــ، فتقبل الواقع وتعامل معه وافعل ما يخدم ال�شخ�ص الذي فقدته 

من �صدقات ودعوات وبذلك ت�شعر بالراحة وت�ستمر في حياتك.

�آخر لأى �سبب من الأ�سباب  �إن�سان  �أي  �أكثر من  ولو تركك �شخ�ص كنت تحبه 

وحاولت �أن ت�سترجعه ولم ت�ستطع فتقبل الواقع لكيلا تفقد نف�سك له وت�صبح ظلًّا له 

وتتنازل عن نف�سك وت�ضيع في الأوهام.. ركز على علاقتك بالله �سبحانه ثم اهتم 

ــ عز  بالله  ب�صحتك ونمِّ �شخ�صيتك وعلاقاتك واهتم بعائلتك وعملك و�أ�شغل نف�سك 

وجل ــ ثم �أ�شغل نف�سك بنف�سك، وت�أكد �أن ما حدث هو في م�صلحتك، و�ستجد �أن من 

�ستقابله في الم�ستقبل �سيكون هو ال�شخ�ص المنا�سب لك ــ �إن �شاء الله ــ.

ولو فقدت �شيئًا عزيزًا وغاليًا على قلبك مهما يكن هذا ال�شيء فقيم الموقف تقييمًا 

واقعيًّا، وتعلم منه كل ما ت�ستطيع �أن تتعلمه، ثم خطط للم�ستقبل، وتوكل على الله 

وابد�أ من جديد، وتذكر جيدًا ما قاله الله ــ �سبحانه وتعالى ــ: ﴿ۈ     ۇٴ  ۋ          ۋ ﴾ 

وقوله ــ �سبحانه وتعالى ــ: ﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں﴾.

ولو �أح�س�ست في يوم ما �أن جزءًا منك لم تعد تعرفه �أو لم تعد تجده �أو تعتقد �أنه 

مات منك كالحما�س �أو الثقة في نف�سك �أو في الآخرين �أو ال�شعور بال�سعادة �أو البهجة 

�إن�سان على وجه الأر�ض يمر بهذه  �أو حتى معنى الحياة، فلا تفقد الأمل لأن كل 
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اللحظات وهي لحظات الإدراك والتحول لكي ت�صل �إلى الاتزان فقَيِّم الموقف وا��سأل 

نف�سك: 

�أ�ستفيد مما يحدث لي؟  �أريد؟ ما معنى الذي يحدث لي؟ وما ر�سالته؟ كيف  ماذا 

وقل لنف�سك: لن �أ�ستفيد �أي �شيء من �إح�سا�سي هذا، وقرر اليوم �أن تقوم و�أن تقف 

�أف�ضل و لكي تتعلم وتنمو، لكي تقترب  �أن الحياة تدعوك لكي تكون  عاليًا وتذكر 

�أكثر من الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وتتمتع بكل لحظة من لحظات حياتك.

قال الإمام ال�شافعي ــ g ــ: 

دع الأيام تفعل ما ت�شــــــــــــــــــــاء	         وطــــب نف�سًا �إذا حكـــــم الق�ــضاء

ولا تجزع لحادثة الليالــــــــــــــــي	         فما لحــوادث الدنيـــــا بقـــــــــــاء

وكن رجًالــــ على الأهــــوال جلدًا	         و�شيمتك ال�ـــسماحة والوفـــــــــاء

ا و�أ�شياء وحتى �أجزاءً منا ت�سير  الآن... حان الوقت �أن تعرف �أن هناك �أ�شخا�صً

معنا في رحلة حياتنا لغر�ض محدد ولفترة محددة ولي�س لم�صاحبتنا طوال الرحلة. 

لذلك حان الوقت �أن تدعهم و�ش�أنهم و�أن ت�أخذ م�سئولية حياتك وتركز على نف�سك 

ـ �سبحانه  وتنمي قدراتك و�أن ت�ضع قواعد جديدة لحياتك و�أن ترتبط �أكثر و�أكثر بالله ـ

وتعالى ــ.

فاليوم يوم جديد. و�إن هذه اللحظة قد تكون الأخيرة في حياتك لذلك ما تفعله بها 

ا فلا ت�ضيعها في الأحا�سي�س ال�سلبية وال�شعور بال�ضياع ب�سبب �شيء ما  ثمنه غالٍ جدًّ

�أو �شخ�ص ما؛ لذلك:

»ع�ش كل لحظة وك�أنها �آخر لحظة في حياتك،

ع�ش بحبك لله ــ �سبحانه وتعالى ــ

وبالتطبع ب�أخلاق الر�سول ]

وبالر�سل والأنبياء وال�صحابة والأولياء ال�صالحين،

ع�ش بالعلم والكفاح، ع�ش بالفعل والإ�صرار،

ع�ش بالمرونة وال�صبر، وع�ش بالحب،

ر قيمة الحياة«.  وقَدِّ
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استراتيجية الفعل

اليوم الأول: الإدراك والفعل الداخلي

- اقر�أ الحكمة وافهمها جيدًا. 	1
- اكتب الدر�س الذي تعلمته منها ب�أ�سلوبك ال�شخ�صي. 	2

الدر�س هو:  ....................................................................................
- اكتب القرار الذي قررته 	3

القرار  هو:  .....................................................................................
- اكتب الفعل الذي �ستفعله اليوم  	4

الفعل  هو:  ......................................................................................
- تنف�س ب�أ�سلوب )4، 2، 8( 	5

8 عدات في الزفير«.  2 عدة للاحتفاظ بالأك�سجين،  »4 عدات في ال�شهيق، 
كلما كان الزفير �أطول من ال�شهيق و�صلت �إلى الا�سترخاء الج�سماني.

الذي  الدر�س  م�ستخدمًا  الفعل  في  و�أن��ت  نف�سك  وتخيل  عينيك  - ��أغم�ض  	6
تعلمته.

- �ابنِ �صورة منك و�أنت متزن م�ستخدمًا در�سك وواثقًا من نف�سك، اجعل ال�صورة  	7
قريبة منك وكبيرة وا�شعر بقوتها وتنف�س بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 

تطفو فوقك وحولك.
- �كرر هذا الإيحاء ثلاث مرات: 	8

»�أنا واثق من نف�سي، �أنا متزن تمامًا، الحمد لله«.
- افتح عينيك. 	9

- الاختبار: 	10
فكر في نف�سك وك�أنك في الم�ستقبل تواجه نف�س التحدي، ولاحظ �أحا�سي�سك، 

وكيف �أنها �أ�صبحت تدعمك.

اكتب الخطوة الأولى وابد�أ في تنفيذها الآن.....

لا تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل 

على الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.

o b e i k a n d l . c o m
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استراتيجية الفعل

اليوم الثاني: الفعل الا�ستراتيجي

- اكتب ما فعلته اليوم: 	1
مــــا فـعـلـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- اكتب ما حققته اليوم: 	2

مــــا حـقـقـتـــــه الـيــــــوم هــــــــو:
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

م ما فعلته وحققته: - قَيِّ 	3
تقيـيـمــي لمــا فعـلـتــــه وحقـقـتــــه الـيــــــوم هــــــــو:

................................................................................................. - 1

................................................................................................. - 2

................................................................................................. - 3

................................................................................................. - 4
- التعــــديــــــــل: 	4

مت ما فعلته، اكتب التعديل الذي تراه منا�سبًا: بعد �أن قيَّ
................................................................................................. - 1
................................................................................................. - 2
................................................................................................. - 3
................................................................................................. - 4

لا  تمامًا.  متزن  و�أنت  ا�ستراتيجيتك  م�ستخدمًا  نف�سك  تخيل  التعديل،  بعد 

تنظر وراءك، لا تدع �أي �شيء �أو �أي �شخ�ص يبعدك عن الفعل، توكل على 

الله ــ �سبحانه وتعالى ــ وكن واثقًا من قوله تعالى:

﴿ ڳ  ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں ﴾.

o b e i k a n d l . c o m




